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iNAINTE SA INCEPI

Despre aceasta resursa

O intrebare simpla poate deschide o harta psihologica surprinzator de complexa

Locul controlului descrie felul in care
intelegem legatura dintre propriile
actiuni si ceea ce ni se intampla.
Aceasta resursa porneste de la concept,
dar nu se opreste la opozitia intern-
extern.

Vom explora unde plasezi controlul intr-
o situatie, cui ii atribui puterea, ce
responsabilitate iti asumi si daca
aceasta harta interioara se apropie de
realitate.

Nu trebuie sa raspunzi ,corect”.
Raspunde mai intai spontan. Abia
dupa aceea verifica si nuanteaza.

0l 02

03

ALEGE OBSERVA RECALIBREAZA
O situatie concreta, actuala Unde ai pus spontan controlul ~ Compara perceptia cu
sau repetitiva. si responsabilitatea. puterea existenta in realitate.

Aceasta este o resursa de reflectie si dialog. Nu este test psihologic, nu produce un scor si nu sustine
singura concluzii clinice sau diagnostice.

La final, nu vei primi o eticheta. Vei avea o formulare mai clara despre cum distribui
controlul si despre ce merita verificat intr-o situatie reala.
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TEORIA INITIALA

Julian B. Rotter a descris locusul
controlului ca o expectanta generalizata:
rezultatele sunt percepute ca fiind legate
de conduita proprie sau, dimpotriva, de
sansa, context ori persoane cu putere.

Modelul a devenit important tocmai pentru
ca leaga credintele despre control de
alegeri, efort si invatare.

MODELUL CLASIC

INTERN
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ORIGINEA CONCEPTULUI

De unde pornim

De la o opozitie utila la o harta mai diferentiata

DE CE IL EXTINDEM

~Intern” nu inseamna automat sanatos, iar
.extern” nu inseamna automat pasiv.
Uneori asumarea controlului este realista;
alteori devine omnipotenta,
autoculpabilizare sau incercare imposibila
de a controla pe altcineva.

La fel, recunoasterea unei limite poate fi
luciditate, nu neputinta.

EXTERN

HARTA EXTINSA

EU CELALALT RELATIA

AUTORITATEA

CONTEXTUL HAZARDUL NECUNOSCUT

intrebarea noua nu este doar , control intern sau extern?”, ci ,,unde plasez controlul,
asupra carui lucru, in ce moment si cu ce consecinte?”

CE PASTRAM

Ideea ca oamenii difera in felul in care percep
legatura dintre actiuni si rezultate.
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CE DEZVOLTAM

O analiza a locului, obiectului, timpului si
costului controlului, aplicata persoanei si
situatiei.
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HARTA EXTINSA

Controlul nu are un singur loc

in aceeasi persoana, pozitia lui se poate schimba de la un domeniu la altul

UNDE PLASEZ
QONTROLU

AZARDU

Poti functiona foarte intern in profesie, dependent in relatii, hiperresponsabil in
sanatate si aproape lipsit de putere in raport cu o autoritate. Nu exista o singura eticheta
care sa surprinda toate aceste pozitii si situatii

CONTROL DELEGAT CONTROL IMPARTIT

Aleg constient sa incredintez o parte din Rezultatul depinde de mai multe persoane.
decizie unei persoane competente. Contributia mea este reala, dar nu este
Delegarea nu este automat neputinta. echivalenta cu puterea totala.
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SEPARA INAINTE SA CONCLUZIONEZI

Patru intrebari diferite

Cauzalitatea, controlul, responsabilitatea si vinovatia nu sunt sinonime

0l 02 03 04

CAUZALITATE CONTROL RESPONSABILITATE VINOVATIE

Cine sau ce a produs Cine poate modifica Cui 1i revine legitim sa Cine poate fi blamat
situatia? desfasurarea ei acum? faca ceva? moral sau juridic?

O situatie poate avea raspunsuri diferite la fiecare dintre aceste intrebari

NU AM PRODUS SITUATIA Faptul ca mi s-a intamplat nu fnseamna ca
am cauzat-o.

NU SUNT VINOVAT Absenta controlului in trecut nu devine
vinovatie retrospectiva.

AM TOTUSI O PUTERE iN PREZENT Pot decide ce spun, ce accept, cui cer ajutor
si cum ma protejez.

PUTEREA MEA ARE LIMITE Nu pot decide reactiile, alegerile sau
schimbarea celuilalt.

Atentie: a recupera o parte din control nu inseamna a transfera victimei responsabilitatea
pentru ceea ce i s-a facut.

Exemplu de separare: pot sa nu fi provocat situatia, sa nu fiu vinovat pentru ea, sa nu
pot schimba trecutul si totusi sa pot decide ce fac pentru protectia mea in prezent.

O ordine utila a analizei

FAPT PUTERE PARTEA MEA LIMITA
Ce s-a intamplat? Ce se poate schimba Ce imi revine legitim? Ce nu imi apartine?
acum?
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VERIFICAREA REALITATII

Controlul perceput si controlul real

Problema nu este cat control revendici, ci cat de corect il localizezi

CONTROL REAL

RIDICAT REDUS
B PUTERE REALISTA ILUZIE DE CONTROL
<
8] -
= a Recunosc ceea ce pot decide Imi atribui puterea de a preveni
2 = si imi asum partea legitima. sau produce ceea ce nu depinde de mine.
w
O
[-4
w
o
-
o]
[
E _ _ _
o PUTERE ABANDONATA LIMITA REALISTA
Q
v Am optiuni, dar le traiesc Recunosc ce nu pot controla
a ca inexistente sau inutile. fara sa renunt la ceea ce pot face.
o

Scopul nu este sa devii ,,cat mai intern”, ci sa apropii controlul perceput de
controlul existent in realitate

— +

Cand supraestimezi controlul Cand subestimezi controlul

Poti ajunge la autoculpabilizare, Poti abandona alegeri reale: ,Nu are rost sa
hipercontrol si epuizare: ,,Daca as fi facut incerc”, desi exista inca decizii, limite sau
totul corect, nu s-ar fi intamplat.” forme de ajutor.

Intrebari de verificare

Ce pot decide chiar acum? Ce depinde si de altcineva? Ce trebuie sa accept ca
limita?
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TIPARE RECOGNOSCIBILE

Cinci moduri in care putem plasa
gresit controlul

Configuratii de explorat, nu etichete si nu diagnostic

01 iL DAU CELUILALT i atribui altuia controlul asupra valorii, linistii sau
identitatii mele.
.Sunt bine numai daca ramane.”

02 iL EXTIND ASUPRA VIITORULUI Ma comport ca si cum ar trebui s
anticipez si sa previn orice pericol posibil.
.Daca ma pregatesc suficient, nimic rau nu se va intampla.”

03 IL TRANSFORM IN RITUAL incerc sa neutralizez incertitudinea prin
verificari, repetari sau reguli rigide.
~Daca nu fac exact asta, voi fi responsabil.”

04 iL REVENDIC PANA APAR CONSECINTELE Confund intentia cu capacitatea
reala de oprire sau schimbare.
.Ma pot opri oricand.”

05 iL MUT DUPA REZULTAT imi atribui succesul, dar plasez esecul in ceilalti, in
nedreptate sau in context.
,Cand reusesc este meritul meu; cand pierd, ceilalti sunt cauza.”

Acelasi om poate utiliza mai multe configuratii, in momente si domenii diferite.
Intrebarea clinica este ce functie indeplineste plasarea controlului si ce cost
produce
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DINCOLO DE ETICHETE

Contradictiile controlului

Uneori controlul si responsabilitatea sunt plasate in directii opuse

STAREA MEA DEPINDE DE TINE ., DAR EU TREBUIE SA TE FAC SA RAMAI

Dependenta emotionala: puterea asupra starii este externalizata, iar responsabilitatea pentru relatie
este preluata excesiv.

PERICOLUL POATE VENIDE ., DAR EU TREBUIE SA-L ANTICIPEZ
ORIUNDE

Anxietate si PREP: viitorul este trait ca incontrolabil, Tnsa prevenirea lui devine obligatie personala
permanenta.

GANDUL APARE FARA SA-L ALEG « DAR MA SIMT RESPONSABIL PENTRU EFECTELE
LUI

Functionare obsesiv-compulsiva: controlul asupra aparitiei gandului este redus, iar responsabilitatea
imaginara devine foarte mare.

AICI NU AM PUTUT FACE NIMIC ., DECI TREBUIE SA CONTROLEZ TOTUL DE ACUM

Trauma: neputinta reala din trecut poate produce fie neputinta generalizata, fie hipercontrol
protector.

ESTE VINA MEA CA S-A INTAMPLAT ¢« DAR NU POT SCHIMBA NIMIC

Depresie: autoculpabilizare retrospectiva si lipsa de agentie in raport cu viitorul.

Aceste exemple sunt ipoteze de explorare, nu reguli diagnostice. Sensul apare numai in
contextul persoanei, situatiei si istoriei sale.
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FISA PRACTICA

Harta mea a controlului

Alege o singura situatie si raspunde mai intai spontan

A SITUATIA

Situatia pe care o analizez

Cred ca rezultatul depinde in primul rand
de

B VERIFICAREA

Lucrul pentru care ma consider responsabil

Puterea pe care este posibil sa o
supraestimez

C CE RAMANE NECUNOSCUT

Rezultatul pe care il doresc

Persoana sau lucrul caruia ii atribui cea mai
mare putere

Ceea ce incerc sa controlez

Puterea proprie pe care este posibil sa nu
mi-0 recunosc

Ce informatie Tmi lipseste? Ce presupun fara sa stiu? Ce ar trebui verificat Thainte sa concluzionez?

FORMULA MEA PROVIZORIE
in aceasta situatie, am plasat controlul

O

Aceasta este o concluzie de lucru, nu un verdict. Poate fi revizuita daca apar informatii noi.
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INTEGRARE

Ce am descoperit

incheie harta personala inainte sa treci la analiza actiunilor posibile

01 Am tendinta sa plasez controlul

02 imiasum prea multa responsabilitate
P L U e

03 Renunt la puterea mea atunci
[ot=1 o o PP TP P PP PPPPPP

04 Incerc sa controlez ceea

05 Am nevoie sa verific mai

UNDE iL PLASEZ
CE POT FACE iN MOD REAL

»Unde plasez controlul?” construieste harta despre tine. ,,Cercul influentei” va aplica
aceasta descoperire unei situatii concrete: ce poti controla, ce poti influenta si ce nu depinde
de tine.

Limite. Resursa sustine reflectia individuala sau dialogul cu un psiholog. Nu este instrument
psihometric, nu produce diagnostic si nu inlocuieste evaluarea clinica.

Origine si dezvoltare. Conceptul locusului controlului apartine lui Julian B. Rotter. Structura de analiza,
distinctiile practice, configuratiile clinice si fisa de lucru din aceasta resursa reprezinta adaptarea si
dezvoltarea practica realizata de Valentin Pescaru.

Surse de baza: Rotter, J. B. (1966), Generalized expectancies for internal versus external control of reinforcement,
Psychological Monographs, 80(1), 1-28. Levenson, H. (1973), Multidimensional locus of control in psychiatric patients,

Journal of Consulting and Clinical Psychology, 41(3), 397-404. Wallston, K. A., Wallston, B. S. & DeVellis, R. (1978),
Development of the Multidimensional Health Locus of Control Scales, Health Education Monographs, 6(2), 160-170.

Produs destinat utilizarii individuale. Este interzisa distribuirea, publicarea, revdnzarea sau modificarea materialului fara
acordul scris al autorului.
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